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Annotation
In my bachelor work I want to present an integral view of problems of obesity and first
of medical aspects which obesity brings with.
Obesity is a serious global problem. It represents not only the health complications but 
also the serious economic ballast for the state.
The number of civilization diseases especially obesity increases with the progress of 
living standards. The theoretic basic of my work issues especially from the medic 
publications.
Partially there were used internet sources.
The theoretic part contains a cross-section of these problems.
The practical part contains my questionnaire probe that is intented on the living style and 
complications witch the obesity causes.   
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Úvod
nadváha, podváha a obezita jsou dnes velmi frekventovaná slova. Obezita se stává fenoménem 
ve které lidé nedodržují zásady zdravé životosprávy, ani kulturu 
stravování. 
nichž obyvatelstvo trpí podvýživou. Prevalence obezity v posledních 
deset let vzrostla o 10 – -ekonomických a zdravotních 
kulárních a nádorových 
ou z hlediska prevence obezity  a racionální výživy 
vážným chronic
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Historie obezity





2.3 Osvícenství a baroko







Obezita – významný rizikový faktor
- 10 - Hana Jelínková
stále poukazovalo na rizika obezity a na to, že krátí lidský život.
roce 1967 se stává 
symbolem krásy anglická modelka Twiggy, která trpí mentální anorexií.  Od této doby se 
od boje s obezitou k boji s
Definice obezity
Obezita neboli otylost je definována zmnožením tuku v organismu. 
Podíl tuku v
Fyziologicky je vyšší podíl tuku u žen (28 – – 25 %). S
v [ 2, str.11]
Epidemiologie
dokumentováno epidemiologickými studiemi prová
roce 2002 
riziko ohrožující lidské zdraví. Ve Spojených státech 
Data ze studie NHANES III ukazují, že 33,6% populace v USA je obézní. Analýza výskytu 
prevalence o 10 – 40%. Data z národních studií prokazu – 20 % 
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–
a vyskytuje u  20-25% populace. [ 4, str.1]
5.1. BMI
výšky.  BMI je mezi 18,5 –
25    (s 
množství zásobního tuku. BMI neukazuje na to, kde se zásobní tuk hromadí. 




BMI = 80 / 1,83
2
= 23,89




BMI menší BMI menší
než 20 než 19
Normální váha 20 až 24,9 19 až 23,9
Nadváha 25 až 29,9 24 až 28,9
Obezita 30 až 39,9 29 až 38,9
BMI vyšší než 40 BMI vyšší než 39
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onemocn ní relativní riziko onemocn ní relativní riziko
hypertenze 2,9 hyperlipidemie 1,5
infarkt myokardu 1,9 cholecystopatie 2
angina pectoris 2,5 kolorektální ca 1,3
mozková cévní p hoda 3,1 Ca prsu 1,2
žilní trombóza 1,5 Ca d lohy 1,6
diabetes 2. Typu 2,9 artróza 1,8
Dna 2,5 fraktura kr ku femoru 0,8
Celkové množství tuku v





m ená Hmotnost bez od vu (kg) hmotnost bez od vu (kg)
naboso (m) Pr m r   P pustné Obezita Pr m r   P pustné Obezita
rozmezí rozmezí
I.45 46.0          42-53          64
I.48 46.5 42-54          65
I.50 47.0           43-55          66
I.52 48.5          44-57           68
I.54 49.5          44-58           70
I.56 50.4          45-58           70
I.58 55.8          51-64        77 51.3          46-59         71
I.60 57.6          52-65        78 52.6          48-61           73
I.62 58.6           53-66        79 54.0          49-62           74
I.64 59.6           54-67        80 55.4          50-64           77
I.66 60.6          55-69        83 56.8  51-65          78
I.68 61.7          56-71        85 58.1          62-66           79
I.70 63.5           58-73        88 60.0           53-67           80
I.72 65.0          59-74        89 61.3          55-69           83
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I.74 66.5          60-75        90 62.6          56-70           84
I.76 68.0          62-77        92 64.0          58-72           86
I.78 69.4          64-79         95 65.3          59-74           89
I.80 71.0          65-80         96
I.82 72.6          66-82    98
I.84 74.2          67-84        101
I.86 75.8           69-86        103
I.88 77.6          71-88         106
I.90 79.3           73-90        108
I.92 81.0           75-93        112
BMI 22.0         21.1-25.0    30.0 20.8         18.7-23.8      28.6
Definice otylosti podle charakteru rozložení tuku
v Obezitu viscerální neboli androidní (mužského typu) u tohoto typu obezity dochází 
k
kardiovaskulárním a metabolickým komplikacím. Vzhledem k rozložení ukládaného tuku 
se také nazývá obezita typu jablka. 
v Obezitu gynoidní ukládání tuku v oblasti hýždí 
a stehen. Tato obezita není tak zatížena metabolickými a kardiovaskulárními 
jako obezita typu hrušky.
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aktivita, jídelní zvyklosti a další faktory. 
• –
více energie než sacharidy a bílkoviny. V rozvinutých zemích, kde nás neustále 
bombardují reklamy na všechny možné druhy potravin nabízených vyhublými 
váze.
•
bohužel ruku   
pokud se k
Z – snížená výkonnost a fyzická kondice, vyšší spavost, 
[11]
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7.3. Metabolické vlivy
žství 
potravy, než lidé s
V
ou vystaveni sedminásobnému riziku, že 
porovnání s osobami, kde základní látková 
[3, str.149]
7.4. Neurologické vlivy
vyskytuje v kraniofaryngeální oblasti postižené encefalitidou nebo traumatem. Obvykle jsou 
-
periodické hyperfagie a hypersomnie. Druhý syndrom je charakterizován psychické i fyzické 
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7.6. Léky









• Dopaminergní blokátory z o traktu
7.7. Jídelní zvyklosti
udržování hmotnosti. Špatné návyky 
nim:
• y oproti pravidelnému rozložení potravy 
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•
potravy bez adekvátního prožívání požitku z jídla; 
[ 2, str.22-23]




Osoby ohrožené zvýšeným výskytem obezity
• Osoby, které mají pozitivní rodinnou ana
• -jo efekt“





Statické Metabolické Komplikace psychické
Artrózy Diabetes mellitus typu II Deprese





Apnoicképauzy ve spánku Hyperurikémi
Námahová dušnost Meno- a  matroragie
Vyšší výskyt rakoviny prsu a 
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soubor poruch a 
vzájemnými složitými vztahy. 
Metabolický syndrom zahrnuje zejména tyto poruchy:
•
• Hypertenze (vysoký krevní tlak)
•
• es
• Obezita typu jablko (mužský typ obezity)
10.2. Inzulínová rezistence
v
Inzulinorezistence vede ke sníženému vychytávání glukózy a sníženému využití 
v
postprandiální inhibice v
sníženému využití a zvýšené produkci glukózy v
volných mastných kyselin do jater v rozvoji poruch lipidového metabolismu u obézního jedince. 
[ 4, str.51-52]
Obezita – významný rizikový faktor
- 20 - Hana Jelínková
– jater, 
10.3. Diabetes mellitus
– proto se tom
inzulínu, 
tkáních organismu.
hyperglykémií, což je zvýšená hladina krevního cukru 
v – glykosurie.
Cukrovka má v – 6 % obyvatelstva. 
do 65 let a více
40%
do 45 - 64 let
45%
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Etiopatogeneze:
Glykémie, neboli hladina krevního cukru v krvi, je u zdravého jedince v rozmezí 3,3 – 6,6 
mmol na litr.
jaterního glykogenu) i její tvorba z
V
hormonální regulaci má inzulín. Hlavní funkcí inzulínu je glykémii 
krvi) snižovat. Pokud dojde k poruše syntézy tohoto hormonu, nastává 
Klasifikace diabetu
1) Diabetes mellitus I. typu
2) Diabetes mellitus II. typu
3) t jiných chorob
4) Diabetes mellitus v
5) Porušená glukózová  tolerance
10.4. Diabetes mellitus I. typu
neboli na inzulínu závislý –
inzulínu, bez kterého by diabetici I. 
inzulin dependent diabetes mellitus  (IDDM). 
Obezita – významný rizikový faktor
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10.5. Diabetes mellitus II. typu
neboli na inzulínu nezávislý – – 90 % 
liší i 
non inzulin dependent diabetes mellitus  NIDDM.
Klinický obraz
- polyurie –
- – výšené ztráty v
- hubnutí a únava





• diabetické (hyperglykemické) koma
• hypoglykémie a hypoglykemické koma
pozdní komplikace:
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• smíšené komplikace ( diabetická noha)
lní antidiabetika a inzulín.
antidiabetiky – prášky, nebo inzulínem). Proto se jako moderní lék pro diabetiky užívá 
Cukrovka II. typu se bohuže
10.6. Hypertenze
je choroba postihující zhruba 15 - 20 % populace. Dokud nenastanou komplikace, 
mozkové mrtvice.
Hypertenze je jedno z
jako systolický tlak vyšší nebo rovný 140 mm Hg a diastolický tlak vyšší nebo rovný 90 mm Hg.
-25 %.
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V souvislosti s obezitou se mluví o primární (esenciální) hypertenzi, u níž nelze prokázat 
ílí až 80 %. 
[ 2, str.37 ]         
hodnota) a tlak diastolický 
hodnota diastolického krevního tlaku je menší než 85 mm Hg; za mírnou hypertenzi pak 
považujeme diastolický krevní tlak 90 – 104 mm Hg, za – 114 mm Hg a 
závažná hypertenze je nad 115 mm Hg. 
tlak 160 mm Hg, diastolický tlak 95 mm Hg). 
(palpitacemi),
dky hypertenze
ch živin. Toto postupné 
nás pracuje jako pumpa, která neustále vhání krev do všech 
Obezita – významný rizikový faktor
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komory. Trvá-
[16]
Mezi obezitou a hypertenzí je úzký vztah, proto výši tlaku lze ovlivnit redukcí váhy. 
Redukce váhy o 3,9 kg vyvolává pokles systolického tlaku o 2,9 mm Hg a diastolického tlaku o 
– - inhibitory se v
[ 2, str.60 ]
10.7. Hyperlipoproteinémie
Definice  hyperlipoproteinémií




• akutní hemoragická pankreatitida
• trombóza retinálních cév /hyperchilomikronémie/
Obezita – významný rizikový faktor
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10.8. Cholesterol
více bílkovin a mén
LDL cholesterol („špatný cholesterol“) považujeme za škodlivý, protože jeho vysoká 
HDL cholesterol je tra
10.9. Zvýšená koncentrace cholesterolu (hypercholesterolémie)
sever má vzestupnou tendenci. 
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koronárního postižení rizikoví. 
Parametr
Normální 
hodnota zvýšené riziko vysoké riziko
Celkový 
cholesterol
3,9 – 5,2 5,2 – 6,2 nad 6,2
HDL cholesterol nad 1,2 pod 0,9
LDL cholesterol do 3,4 3,4 – 4,1 nad 4,1
Triglyceridy do 2 g/l 2 – 4 g/l
Prevence
prevence ve z
• Vynechat máslo, smetanu, slaninu.
•
•
• yhnout se smažení a 
fritování.
Obezita – významný rizikový faktor
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• –
• –
• Zvýšit konzum [11]   
10.11. Syndrom spánkové apnoe
epizod apnoe (zástav dechu ve spánku - apnoických pauz) a 
hypopnoe ve spánku s
organismu
1. SAS s obstrukcí dýchacích cest -
(OSA) -
2. SAS bez obstrukce dýchacích cest –
dechového centra v prodloužení míše -
farmakologické), nebo o sekundární alveolární hypoventilaci u  
3. smíšená forma -
Výskyt v rozsahu 1-10 % populace s
- eko
Typické je chrápání s
m, a je udávané až  sedmkrát vyšší 
riziko dopravní nehody. Dochází k
intelektuálních schopností a zhoršení pracovního výkonu, k
bolestem hlavy a suchosti v ústech a krku, objevuje se ranní únava s
[17]
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10.12. 
se inverzí spánku, centrální cyanózou a polyglobulií.
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Diety se na nás dívají pomalu z
„zaru
nich hrozí jo-jo 
efekt.




• Nízkoenergetické diety s
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mlékárenské potraviny s i a stravu vyvažujeme 
potravinami.
Potravinová pyramida
Obezita – významný rizikový faktor
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[13]   
Nízkoenergetické diety s
celkového 
denního -60% a bílkoviny o 10-15%. 
-pekárenské výrobky a 
ovoce.
[5,str.83]
11.2. Pohybová aktivita v
Pokud se nepohybujeme, ztrácíme svalovou hmotu, která je pak snadno nahrazována tukem. 
ta, na stupni obezity a jeho 
Obezita – významný rizikový faktor
- 33 - Hana Jelínková
možnost pohybové aktivity. U osob s





• Vede ke krátkodobé snížení chuti k jídlu
•
•
[5,str.72]       
hmotnosti o 0,8 kg.
kolo, místo jízdy výtahem se pustí 
vhodná pohybová aktivita pro obézní nevhodná pohybová aktivita pro obézní
Ch ze poskoky
jízda na kole ch ze ze schod
Plavání horská turistika
vodní pólo lyža ský sjezd
Veslování kolektivní m ové hry
žích hod koulí, ošt pem, vzpírání
aerobní cvi ení kulturistika
Obezita – významný rizikový faktor
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11.3. Behaviorální intervence







schopnosti sebeovládání. Když 





4. Techniky kontrolující samotný akt jednání   
Kognitivní techniky
1. identifikovat nevhodné myšlenky, které ho automaticky napadají a nabádají k porušování 
pravidel diety,
2. pochopit souvislosti mezi myšlením, emocemi a chováním,
Obezita – významný rizikový faktor








2. Nikdy nejezte, zabýváte-
3. Nikdy nejezte vestoje.
4.
5.
6. Jezte pomalu, dlouho žvýkejte.
7. te nic navíc.
8.
9.
10. Setkáte- ho, ale jen v malé porci.  
[3,str.154]
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jakou plánovanou operaci, vyžaduje se, aby 
nejprve zhubl. 
Indikace k
• BMI >/= 35 (pokud se objevily zdravotní potíže)
• Vysoké skóre hladu
•
•
• Spolupráce pacienta (
žaludku, liposukce a lipektomie, plastické operace.
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Vliv složek potravy na vznik obezity
12.1. Apestat
Podle Dr. Rogera Williamse je obezita výsledkem poškozeného mechanismu kontroly 
chuti k jídlu – apestatu. T
pokyny k a -li 
jídlu a rychle a s
a. kdy myslí na diety. Jedí podle chuti a spoléhají na 
, , která 
nost apestatu, je hypoglykémie. Nízký obsah cukru v krvi nutí tyto osoby 
k návykovému konzumování potravin s vysokým obsahem kalorií, které však obsahují velmi 
[8,str.143]
12.2. Glykemický index potravin
, a sacharidy se zdály být tím ne
glykémie, tím více se musí vyplavit inzulínu (hormonu, kte
ndexem. 
Obezita – významný rizikový faktor
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rohlíky, bagety, hamburgery, pizzu, koblihy ...),
lo tuku). Tím se dostává do 
Konzumace potravin s nízkým GI je výhodná pro všechny zdravé lidi jako prevence 
dé, u nichž se vyskytují 
(hyperinzulinémie) je samostatným rizikovým faktorem pro vznik kardiovaskulárních nemocí.
Vychází se z hodnoty glykemického indexu glukózy, která má hodnotu 100. Index udává 
schopnost sacharidové potraviny zvýšit hladinu krevního cukru.
(množství informací se 
diabetik
.
[14]   
12.3. Tabulka potravin a jejich glykemického indexu
GI Potravina GI Potravina
27 Boby sušené 50 Mango
70 Bramborová kaše 30 Marmeláda ovocná bez cukru
85 85 Med
52 Bramborové knedlíky 71
90 65 Meloun žlutý
70 55 Me
76 Brambory v mikrovlnce 30
87 60 Mléko kondenzované slazené
65 30
50 25
Obezita – významný rizikový faktor
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10 Brokolice 29
40 Broskev 29 Mléko sojové
90 Burisony 70 Mouka amarantová
30 70 Mouka bílá
70 Cocacola 50 Mouka z pohanky
72 Cornflakes 61 Mouka žitná
75 Croissant 35 Mrkev syrová








75 Donut 27 Párky
25 Droždí 58 Pizza sýrová
73 42 Polév
87 Džem jahodový 38
50 35
47 Džus grapefruitový 74 Pomfrity
44 Džus mrkvový 76 Popcorn bez cukru
50 51
40 40 Pudink instantní
65 Fanta 10
30 Fazole bílé 70 Ravioli
40 39
30 Fazole zelené 36 Rybí prsty
35 Fíky 50 Rýže basmati
50 Fíky sušené 56 Rýže bílá
20 Fruktóza 58 Rýže bílá dlouhá
100 Glukóza 54
22 Grapefruit 44 inutu
10 Houby 47 Rýže parboiled
60 Houska hamburgerová 85
22 Hrách loupaný 50 Rýže tmavá natural
Obezita – významný rizikový faktor
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90 Hranolky smažené 10 Saláty hlávkové
48 Hrášek zelený 20
65 Hrozinky 14
40 Hroznové víno 50 Sorbet
35 Hruška 57 Sušenky bohaté na vlákninu
75 Chipsy 55 Sušenky máslové
56 Chléb bílý Pita 55 Sušenky slané
64 Chléb celozrnný 60
39 41 -15 minut
47 Chléb ovesný otruby 35 nut
70 44




35 Jogurt slazený 49 Torteliny sýrové
48 Jogurt sojový 20
70 64
48 Kaše ovesná 47
70 Kaše ovesná+E80 Kaše ovesná 55
70 43
50 Kiwi 49
54 Koktejl ovocný 51
48 52
46 Kompot broskev 39






64 Kuskus 32 Žito – zrno
45 Laktóza
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sestry a odborníky dalších profesí zabý t jejich 
odborné zájmy.
obezity. 
obezity nejenom v odborném, ale i v laickém tisku a v ostatních médiích. 
obezity, a to j
European Association for the Study of Obesity, International Association for the Study of 
Obesity a International Obesity Task Force. 
Endokrinologický ústav
Národní 8
116 94 Praha 1
Tel.224905350
http://www.endo.cz
III.interní klinika 1.LF UK
Karlovo nám. 32
Praha 2
Tel. 224 966 693
http://www.lf1.cuni.cz/default.asp?nDepartmentID=343&nLanguageID=1
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142 20 Praha 4 
Tel. 241 062 554
http://sun2.biomed.cas.cz/fgu
Centrum diabetologie IKEM
140 21 Praha 4 
http://www.ikem.cz
Klinické centrum Iscare Lighthouse
budova Lighthouse, Jankovcova 1569/2c
170 04 Praha 7
Tel.:234 770 260 nebo 234 770 261
bezplatná telefonní linka: 800 203 233
http://www.cplo.cz/





656 91 BRNO 
Tel/fax. 543 184 284
Doc. MUDr. P. Hlúbik, CSc.
Centrum pro poruchy výživy
500 03 Hradec Králové
Tel. 495 865 295
E-mail p.hlubik@centrum.cz
http://www.obesitas.cz/zapisy.html
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Praktická
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Cíl mé práce
korelaci s obezitou.
problémem populac nejvyšším výskytem 
ek obezitou spojených.
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otázky -
ano - ne -
se nemohou dostat pod povrch
Mohou také popouzet tázaného, který nemusí shledat žádnou z alternativ jako vhodnou. A navíc 
otázky - tahový rámec. Kladou málo omezení na 
Škálové otázky - jsou typické pro posuzování škály. Posuzovací škálu (hodnotící stupnici) 
vat jako druh dotazníku sloužící k záznamu jednotlivých vlastností posuzované 
Druhy škál: zaškrtávací seznamy, numerické  a grafické škály.








dlouhodobý výzkum (longitudiální), kdy sledujeme jev
pilotáží.
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Validitou (platností) metody rozumíme, nakolik 
objektivnosti a spolehlivosti metody.
Úspornost a reprezentativnost
-
to 1 000 - 2 000 osob. 
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Stanovení hypotéz a metodika mého výzkumu
stanovila tyto hypotézy:
Hypotéza 1:   
Hypotéza 2:
hodnotách BMI.  
Hypotéza 3: Vyš konzumaci 
potravin a životního stylu než u osob s
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V




a zdravotní komplikace bylo celkem osm:
7. Jaký je Váš krevní tlak?
8. Máte vysoký cholesterol?
9. Máte prediabetes?
10. Máte diabetes mellitus?
11.
12.
13. Cítíte se stresován/a?
14.
V
obezitou. U ostatních 
ký syndrom (výskyt vysokého krevního tlaku, vysokého 
cholesterolu, prediabetu a cukrovky).
15.




20. Která vaše d
21. V kolik hodin jíte naposled?
22. Jaká je vaše frekvence jídla?
23.
Obezita - významný rizikový faktor
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V
né a sportovní aktivity:
24. Máte v práci pohyb? Pokud ano, jaký?
25.
26.
Obezita - významný rizikový faktor





-35 let a 36-60 let.
s
více v 16%. 
–35 let mají BMI v norm
36-60let ve
Z
-35 let v kolonce obezita.
-35 -60 -35 -60
BMI norma 24% 19% 29% 26%
BMI nadváha 10% 24% 9% 16%
BMI obezita 0% 24% 5% 16%
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Ve svém je problémy sladkostmi.  
Myslím si totiž, že mnoho lidí má tyto sklony a ve v ženy.










ano ne ano ne
Muži Ženy
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Vzá jsem se dotazovala














ano ne ano ne
Muži Ženy
15.4. Pohyb v
Dalším rizikovým faktorem vzn ,
, m tnání. Sedí osm hodin v
minut
hlediska rizikové faktory, které
Z en v
vyrovnaný. Muži se v práci pohybují v 71% a ženy v 67%. Tyto výsledky byly pro mne 
, protož pohybu. 
tom, že více jak 60% 
Obezita - významný rizikový faktor











ano ne ano ne
Muži Ženy
15.5. Sportování a BMI
byla, zda dotazovaní 
aktivitám než ženy, což se projevuje na hodnotách BMI. Ale z vyplynulo, že ženy 
ženy pouze v kategorii BMI do 25, což 
znamená normální váhu, kde muži sportují v 89% a ženy pouze v 82%. 
Muži BMI nad 
30
Ženy BMI nad 
30
Muži BMI nad 
25
Ženy BMI nad 
25
Muži BMI do 
25
Ženy BMI do 
25
Ano ne ano ne ano ne ano ne ano ne ano ne
0% 100% 18% 82% 43% 57% 54% 46% 89% 11% 82% 18%
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se, že lidé s informacím týkajících se rizik obezity a 
Z
Nadváha se objevila také ne , a to v 77%, a na 
absolventky ho odborného
v kategorii „nadváha“ bylo vyšší odborné. 
však bylo v i v kategorii „norma“, 
kterou jsem stanovila dle BMI.
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ZŠ OU SOU SŠ VOŠ VŠ
norma 3% 3% 3% 59% 19% 13%
nadváha 0% 0% 15% 77% 8% 0%
obezity 8% 17% 25% 50% 0% 0%
ZŠ OU SOU SŠ VOŠ VŠ
norma 0% 0% 18% 50% 11% 21%
nadváha 0% 0% 38% 62% 0% 0%
obezity 0% 50% 50% 0% 0% 0%
U 50%, 
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15.7. Výskyt zdravotních komplikací v závislosti na BMI
é jedním z 
, a
severoamerické populace. 
obezita vede k 
rozvoji chorob metabolického syndromu.
denáct žen a jedenáct 
, která z
žen. Z vyhod , že že 64%, na 
45% a na
18%. 
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Obézní muže z méh
41%, a vysoký 
cholesterol v 36%. V
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závislosti na váze dotazovaných osob. 
kupiny osob. Lidé s
hmotností v














Vysoký krevní tlak trápí 55% obézních osob, 27% osob s nadváhou a pouze 9% osob 
s váhou v
Krev proto cirkuluje stál
kardiovaskulárních komplikací.
Vysoký cholesterol trápí 36% obézních dotazovaných osob, 9% dotazovaných osob 
s nadváhou a 2% osob s váhou v
mozkové mrtvice.
Prediabetes se vyskytl u 18% obézních dotazovaných. V ostatních dvou skupinách u 5% 
krvi, které 
mellitu.
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V
kdežto v
y, které dotazované 
v
U osob s nadváhou se ostatní choroby vyskytly v 36% a u osob s váhou v 21%.
Zajímavým ukazatelem byl faktor stres.  Ten se vyskytl n nadváhou, a to 
v obezitou se 41% , u osob s váhou v
v 35%.  
ženy 20-35 let ženy 36-60 let muži 20-35 let muži 36-60 let
Vysoký krevní tlak 17% 83% 14% 86%
Vysoký cholesterol 33% 67% 20% 80%
Prediabetes 0% 100% 0% 100%
Diabetes Mellitus 0% 100% 33% 67%
Ostatní choroby 28% 63% 40% 60%
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pro vysoký tlak, vysoký cholesterol











20-35 let 36-60 let 20-35 let 36-60 let
blémy sladkostmi 40% 56% 50% 11%
60% 33% 0% 43%
20% 50% 75% 67%
20% 33% 75% 67%
0 - 3 80% 33% 0% 22%
0 - 8 20% 67% 100% 78%
Poslední jídlo
40% 22% 50% 22%
Po 18 h 60% 78% 50% 78%









20-35 let 36-60 let 20-35 let 36-60 let
67% 38% 0% 33%
33% 38% 0% 67%
Pravi 33% 50% 50% 50%
33% 13% 50% 17%
0 - 3 100% 63% 50% 17%
0 - 8 0% 38% 50% 83%
Poslední jídlo
33% 38% 0% 0%
Po 18 h 67% 63% 100% 100%
Typ postavy androidní 67% 88% 100% 50%
Obezita - významný rizikový faktor
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15.9. Shrnutí:
své problémy sladkostmi v
a to se 
projevuje na hodnotách BMI. Potvrdilo se mi, že muži s váhou dle BMI v
Také se 
to o 4%.
vyšší sebekontrole v konzumaci 
potravin a životního stylu než u osob s je patrné, že 
váhou. 
rozvoji chorob metabolického 




otázky odpovídat. Zdálo se jim, 
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Ráda bych v
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r
zdravotní aspekty, které s sebou 
Problém obezity jsem si vybrala vzhledem k tomu, že obezita znamená nejen zdravotní 




konzumují íliš mnoho sladkostí, pochutin a slazených limonád s vysokým obsahem kyseliny 
é. Na jejich talí ích se objevují slaná jídla, zejména s vysoký ých 
Vedle zdravotních problém í obézní lidé problémy sociálního a psychického 
iskriminací, depresemi, úzkostmi, 
touto problematikou úzce spjata. 
Tato práce m e sloužit jako informa ní ý materiál pro moji preventivní 
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1. Tabulky energetických hodnot potravin
























Masné výrobky a konzervované ryby
Použitá literatura











1200 24 17 0 80
turistický 
salám
1700 19 37 0 85
uherský salám 2060 25 43 0 85
1200 14 25 1,5 80
paštika
2170 11 25 1 140
párky 1210 14 25 1,6 85
1220 16 25 1,5 80
420 18 2 0 95
680 18 9 1 80
gothaj 1820 12 43 0 85
mozarella 1420 12 33 0 90
1180 24 21 0 50
ák ve vl. 420 23 1 0 50
sardinky v 
oleji
930 24 14 0 140
rybí filety v 850 15 15 2,5 50
Zelenina
Použitá literatura
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brokolice 138 4,4 0,9 2,9 2,8
brukev 
(kedluben)
134 2,1 0,2 5,8 2,2
cuketa 77 1,6 0,4 2,1 0,9
fazolky 163 2,3 0,3 7,1 3
hrášek 316 6,5 0,5 13,3 5,2
121 2,4 0,3 4,4 1,8
lilek 163 1,3 0,3 8,2 2,3
mrkev 188 1,4 0,3 9,7 3
okurka 67 0,7 0,2 2,6 0,9
paprika 121 1,2 0,5 5,2 1,6
paprika zelená 65 0,8 0,3 2,6 1,9
pekingské zelí 51 1,1 0,3 1 1,6
103 1,1 0,3 4,6 1,5
84 1,1 0,1 3,7 1
salát hlávkový 75 1,5 0,3 2,7 0,9









Jogurt bílý 1 
% tuku
254 5,2 1 5,3 3
Použitá literatura
- 70 - Hana Jelínková
Jogurt bílý 
0,1 % tuku
188 4,6 0,1 6,2 1
Jogurt bílý 
3,5 % tuku
303 4,2 3,5 5,9 10
Jogurt ovocný 
0,1 % tuku
239 4,4 0,1 10,8 1
Jogurt ovocný 
3,3 % tuku
390 2,8 3,3 12 10
Jogurt ovocný 
1,1 % tuku
253 4,1 1,1 8,4 3
Jogurt smet. 472 2,5 5,3 13,7 13
770 12,3 13,5 3,3 42
tvaroh bez 
tuku
290 18,8 0,8 4,4 2
kysaná 
smetana 10 % 
tuku




715 3,2 16 4 18
Danissimo 
vanilka
560 4,9 5,7 15,7 14
Danissimo 
mouse
574 4,9 5,8 16,5 14
Monte 819 2,9 13,5 15,9 42
pudink 9 % 
tuku












1410 10 1 71 4
rýže 1460 7 2,2 74 2,2
440 2 0,2 24 0,2
1500 12 1,8 72 3,4
Použitá literatura
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660 5 0,8 32 1,5
1620 10 6 72 7
chléb šumava 1020 8 1,3 50,2 4
tmavý chléb 
(žitný)
1050 5,9 1,4 54 5,5
bageta 1060 7,8 1,4 51 3
rohlík 1210 9,5 3,6 56 2
toustový chléb 1120 9 3 55 X
knackebrot 1400 10 5,1 61 14
1380 8,5 1,7 64 7
brambory 300 2 0,1 15 2
smažené 
hranolky










ananas 176 0,4 0,2 10,1 1,3
avokádo 925 1,9 23,5 0,4 6,3
banány 398 0,3 0,3 23 3,1
broskve 219 0,8 0,2 12,5 1,4
citrony 197 0,7 0,5 10,5 1,8
jablka 255 0,4 0,4 14,4 1,8
jahody 180 0,9 0,6 8,8 1,3
kiwi 209 1 0,5 9,1 1,1
Použitá literatura
- 72 - Hana Jelínková
mandarinky 197 0,9 0,3 10,6 1,5
mango 290 0,6 0,3 16 1,7
239 1 0,3 13,4 1
199 0,9 0,3 11,7 1,8
švestky 283 0,8 0,3 16,2 1,5
194 1,3 0,3 16,4 5,6









Hamburger 1080 13,5 14,4 18 26
Big mac 1 ks 2140 27 29 36 80
Pizza šunka, 
sýr
1150 9,5 14 28 16
se šunkou a 
sýrem
2225 X 24 X 53
863 X 12 X 43
Máslo 3090 0,7 83,2 0,3 250
Pomazánkové 
máslo
1490 3,8 35 6,2 93
Flora 2600 0,1 70 0,3 0
Použitá literatura
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Flora light 1485 0,1 40 0,3 0
Sádlo 3200 2,6 84 0,1 86
Pokrmový tuk 
na smažení
3670 0 83,3 0,2 100
Olej 3700 0 100 0 0
Olivový olej 3700 0 100 0 0
Majonéza 3080 1,5 82 0 70
Majonéza 
light









429 1,3 0,1 24 0
Sojová 580 20 4,5 4,5 0
520 4,2 6,1 13 X
Dijonnaise 2080 1,5 80 0 0
Ocet 172 0 0 3,5 0
Worcester 320 1,4 0,3 17 0
Strouhaný 570 2,3 7,5 3 0
Naložený 1830 3,6 40 17 0
Dressink 
italský
2180 1,7 53 9 X
Zelené olivy 570 1,4 14 1,8 0
Použitá literatura
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680 2 16 3 X
1770 11 10 72 0
2170 9,4 28 56 0
Chipsy 2300 4,7 38 47 0












2130 5,2 31 58 X
Vlnky 2290 4,2 37 55 X
Tatranky 2180 8,5 32 53 X
Fidorka 2100 4,3 25 66 X
Oplatky 
kolonáda
2110 7,7 30 57 X
kakaové
1920 7 26 60 X
Disko 1840 5,5 20 70 X
2190 7,4 31 55 X
1180 7,8 2 76 X
Delisa 2210 10 30 56 X
Prince s 1930 5,7 20 65 X
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Be Be jemné 1710 6,5 12 78 X
Vitalinea 
pusinky s 
1910 6,5 14 54 X
Vitalinea 
ovocná 
1590 3 11 66 X
Vitalinea 
sypané 










Jogurt Diavita 280 4 2,4 7,3 3
Tvarohový 
dezert Diavita
226 7 0,1 5,4 1
Guareta
1714 27,3 13,6 43,2 X
Pivo 144 0,5 0 3 0
Víno bílé 286 0,1 0 0,5 0
322 0,2 0 2,5 0
Sekt sladký 451 0,2 0 11 0
1190 4,4 4,6 28 250
Whisky 1020 0 0 0,1 0
džus 100%
190 0,7 0,2 9 0
Grepový džus 
100%
200 0,5 0,1 10 0
100%
200 0,1 0 11 0
70 0,8 0 3 0
Coca-cola 190 0 0 11 0
Fanta 210 0,1 0 12 0
Použitá literatura
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Jaký je Váš krevní tlak ……./…….
Máte vysoký cholesterol       Ano     Ne
Máte prediabetes      Ano     Ne
Máte diabetes melitus (cukrovka)    Ano      Ne
……………………………………………………………………………………………….
Použitá literatura
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……………………………………………………………………………………………….
Cítíte se stresován/ a ?             Ano       Ne
émy sladkostmi?              Ano      Ne
Snídáte?            Ano             Ne
Která Vaše denní porce jídla je ne
V kolik hodin jíte naposled? …………………………………………………………………
Jaká je Vaše frekvence jídla? Jíte?
stále  
Pokud, ano jaký? …………………………………………………………………………….
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celkového postižení cév u diabetu mellitu
Glomeruloskleróza
Glykogen 








Hypotalamické poruchy porucha funkce hypotalamu (
poruchy
Hypogonadismus
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Hyperlipoproteinemie
Hypercholesterolémie zvýšená koncentrace cholesterolu v krvi




Jaterní steatóza ukládání tukových kapének v játrech
Kardiomegalie 
Klein-





Syndrom polycistických ovarií        
Vulvovaginitida
